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 –ها و احساسات است )عزت نفس ها، ضعفشناخت فرد از خويشتن كه شامل شناخت توانايی )خ(1400دی 

 شود. ( نامیده میخودشناسی
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 98خرداد 

 1400شهريور 

نمايد.         كند و از بروز اختلالات روانی جلوگیری میشکل گیری هويت مطلوب كمک می

   خودآگاهی
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 99خرداد 

 1401خرداد 

 دارند نقش یروان سلامت حفظ و مطلوب تیشخص رییگشکل نديفرا در كه یمهم عوامل از مورد دو

  عزت نفس، سرسختی، تاب آوری      د.  یسيبنو را
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از  كدامیکيابی در زندگی هستند، انجام ی حساس هويتبه نوجوانانی كه در مرحله ،در تعالیم اسلامی 1402خردادماه 

 خودآگاهی    ی بهداشت روان توصیه شده است؟دهنده عوامل ارتقاء
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  عزت نفس

ملاک ارزشمندی و محترم بودن انسان، داشتن صفات يا ويژگی های خاصی مانند شهرت و مقام است.      )خ( 99 خرداد

يک از ويژگیهای فوق بد نیستند ولی مشروط كردن احترام و ارزش خود به آنها  اگرچه هیچ) نادرست

 ( .اشتباه است
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 113  ارزشمند بودنمنظور از عزت نفس، احساس ............................ است.         97دی 

 113 احساس ارزشمند بودن است.را تعريف كنید.         عزت نفس 1401شهريور 

 113 ( آنها است.انسان بودن –ملاک ارزشمندی و محترم بودن افراد )داشتن صفات يا ويژگی های خاص   )خ( 98شهريور 

جوانانی كه دارای عزت نفس هستند و افرادی كه دچار ضعف عزت نفس هستند را از نظر پیام های درونی  98شهريور 

 امیپ با و اند ليقا احترام خود یبرا هستند، نفس عزت یدارا كه یجوانانبا يکديگر مقايسه كنید.      

تو با ارزشی! "كند:  یم خطاب آنها به مدام آنها درون سروكار  دارند كه از سازنده و مثبت یدرون یها

 یم تو ی! كن ابراز یراحت به را خود احساسات یتوان یم تو می توانی! تو دوست داشتنی هستی!  تو

 نفس عزت ضعف دچار كه یافراد مقابل، در و پیام هايی از اين قبیل.      "یكن اعتماد گرانيد به یتوان

 و سركوب را آنها نفس عزت مرتب به طور كه شنوند یم را يیها امیپ خود ذهن درون در هستند،

 كند. مانند پیام های زير: یم ديتهد و فیتضع را شان یعاطف و یروان سلامت
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 ی بهداشتدهندهاز عوامل ارتقاء  بر كدامیک «من هرگز نبايد به ديگران اعتماد كنم»پیام درونی منفی  1402خردادماه 

 گذارد؟منفی میروانی تأثیر 

 خودآگاهی .4                          تاب آوری .3                         سر سختی .2                            عزت نفس .1
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 گیری يک از عوامل مهمی كه در فرايند شکلبر كدام «من هرگز نبايد به ديگران اعتماد كنم»جمله  1402شهريورماه 

 عزت نفس    گذارد؟ تأثیر منفی می و حفظ سلامت روانی فرد نقش دارند، شخصیت مطلوب

113 

ب وت مطلیاين پیام بر كدام يک از عوامل شکل گیرری شخص .آمیز ديگران نیستم ترامحيق رفتار الامن  1402دی 

 عزت نفس مت روان اثر منفی میگذارد؟لاسحفظ و 

 ف-113

 99شهريور 

 )خ(1401شهريور 

 114 درستداشتن عزت نفس علاوه بر احساس ارزشمندی درونی، نیازمند كسب تجارت در زندگی است.     

 114 درستنداشتن عزت نفس ممکن است فرد را دچار  اعتیادهای رفتاری كند.      )خ(1400دی 

 یزندگ در ............................ كسب ازمندین ،یدرون ارزشمندی احساس بر علاوه نفس عزت داشتن 99خرداد 

 تجارب     .است

114 

 )خ( 98خرداد 

 98شهريور 

 99شهريور 

 99دی 

 از راهکارهای بهبود عزت نفس دو مورد را بنويسید.  

 کي حداقل كسب یبرا . تلاش2آنها     به یابیدست یبرا یزير برنامه و مشخص اهداف نیی. تع1

خود       یفرد یها یتوانمند از یفهرست هی. ته3خود    استعداد کي حداقل كردن شکوفا اي مهارت

 در حضور همچون یاجتماع یها تیفعال در . مشاركت5ل    یتحص جمله از امور در تیموفق . كسب4

 شدن . دوست7گران    يد با سالم رابطه ی. برقرار6جماعت    نماز مثل مدرسه برنامه فوق یها تیفعال

 شدن . داوطلب9گر         تيحما انيآشنا و دوستان با . معاشرت8بخش      الهام و مثبت یها آدم با

 ی. آراستگ10گران      يد به كمک یبرا

114 

 98دی  

 )خ( 99دی 

 نداشتن عزت نفس ممکن است انسان را دچار كدام رفتارها كند؟ 

اعتیاد به اينترنت، اعتیاد به كار و دچار اعتیاد های رفتاری مانند نداشتن عزت نفس ممکن است افراد را  

 قرار دهد. اعتیاد به خريد و .... كند و از اين بدتر در معرض رفتارهای پر خطر

114 

 يک نمونه از اعتیادهای رفتاری كه در اثر نداشتن عزت نفس رخ می دهد را ذكر كنید.   )خ(1401خرداد 

 خريد به اعتیاد -كار  به اعتیاد  -اينترنت  به اعتیاد 

114 

  آوری سرسختی و تاب

 98دی 

 )خ( 99دی 

افراد تاب آور معمولاً بر زندگی خود كنترل بیشتری احساس می كنند و در قبال تغییرات پذيرا هستند.      

 درست
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 115 ) كمتر (     نادرست     آور در برابر فشار روانی بیشتر مستعد بیماری هستند. افراد سرسخت و تاب  1401شهريور 

 1400خرداد 

 )خ(1401شهريور 

 115 دارند. (كمتری – بیشتری)افراد سرسخت و تاب آور نسبت به آنچه انجام می دهند، تعلق خاطر  

 97دی 

 )خ( 98خرداد  

 نحوه استدلال و نگرش فرد تاب آور در مواجهه با شرايط ناگوار چگونه است؟ 

 یشتریب توجه شيها يیتوانا و خود به آن، تبعات در شدن گرفتار و مشکل از فاجعه ساختن یجا او به

 كند. یم

115 

 98خرداد 

 1400شهريور 

 هر يک از تعاريف و ويژگی های زير مربوط به كدام يک از كلمات داخل پرانتز می باشد؟ 

 استرس( -تاب آوری-خشم-اضطراب-)خودآگاهی

   تاب آوریمجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی برای مقابله با شرايط دشوار است.           

115 

 فرد تاب آور در برخورد با يک موقعیت پرخطر چه برخوردی دارد؟  98دی 

 .ديتهد کي نه داند یم فرصت کي را پرخطر تیموقع کفرد تاب آور ي 

115 

 د.یسيبنو را آور تاب افراد های یژگيو از مورد دو 99خرداد  

 فاجعه جای به و کندیم اتخاذ ناگوار طيشرا با مواجهه در یمتفاوت نگرش و استدلال نحوه افراد نيا

 افراد نيا .کندیم شترییب توجه شيها يیتوانا و خود به آن، تبعات در شدن و گرفتار مشکل از ساختن

 انجام آنچه به نسبت. کنندیم احساس شترییب كنترل خود یزندگ بر معمولاً .هستند مارییب مستعد كمتر

115 



 بسمه تعالی
 گروه سلامت و بهداشت استان آذربایجان شرقی

 

 یژگيو دارای یزندگ مشکلات در هستند. رايپذ راتییتغ در قبال و دارند شترییب خاطر تعلق دهند،یم

 هستند. ریيپذ چالش و كنترل تعهد، های

هايش فاجعه ساختن از مشکل، به خود و توانايیبه جای ناگوار، فرد .........................  در مواجهه با شرايط  1402خردادماه 

 تاب آوركند.   توجه می بیشتر

115 

خردادماه 

 )خ(1402

تواند به كمک های فردی و ......................... است كه فرد میای از ظرفیتآوری شامل مجموعهتاب 

 روانیآنها در شرايط دشوار مقاومت كند. 

116 

    نادرست    تاب آوری قابلیتی درونی است و نمی تواند توسعه يابد.   )خ( 98خرداد 

       تواند در تعامل با محیط، تقويت و توسعه يابد.اما می ،آوری اگرچه قابلیت درونی استتاب

116 

 116 درست     تواند در تعامل با محیط، تقويت و توسعه يابد. اما می ،آوری اگرچه قابلیت درونی استتاب 1401دی 

 تاب آوری اگر چه قابلیتی ............................ است می تواند در تعامل با محیط تقويت و توسعه يابد.          98دی 

 درونی

116 

تاب آوری اگر چه قابلیتی درونی است، می تواند در تعامل با ............................ تقويت و توسعه يابد.     )خ( 99دی 

 محیط

116 

 )خ( 98شهريور 

 99خرداد 

 1400خرداد 

 1400دی 

 )خ(1400دی 

 دو مورد از توصیه های كه به حفظ و ارتقای تاب آوری افراد كمک می كنند را بنويسید. 

. داشتن هدف در 3. داشتن انعطاف پذيری در برابر تغییرات زندگی       2شتن عزت نفس              . دا1

 زندگی   

. كسب مهارت های سالم برای 6. توسعه دادن ارتباطات با ديگران    5. مراقبت از تغذيه و سلامت    4

 مقابله با مشکلات

 خود در تيمعنو و مذهب تيتقو .9 مثبت     هاییدلبستگ جاديا .8ی     نیب خوش. 7
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مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی است كه فرد به كمک آنها می تواند در شرايط دشوار مقاومت   )خ( 99خرداد  

 تاب آوریكند و شخصیت خود را ارتقا بخشد.       

116 

ظرفیت های فردی و روانی است كه فرد تاب آوری شامل مجموعه ای از منظور از تاب آوری چیست؟    99شهريور 

به كمک آنها می تواند در شرايط دشوار مقاومت كند و دچار آسیب ديدگی نشود و حتی می تواند در 

 .شرايط مشکل آفرين يا بحرانی شخصیت خود را ارتقا بخشد

116 

 كدام افراد دارای ويژگی های تعهد، كنترل و چالش پذيری در مشکلات زندگی هستند؟    )خ(1401خرداد 

  افراد سرسخت و تاب آور 

116 

ت زندگی دارای ويژگیهای تعهرد، لاف افراد فاقد تابآوری، در مشکلاآور بر خ افراد سرسخت و تاب 1402دی 

 پذيری چالش      .كنترل و .........  هستند

116 

  نوجوانیدر دوره  ت روانی ــ رفتاری شايعلالااخت

خردادماه 

 )خ(1402

رفتاری شايع در دوره نوجوانی را در هر يک از موارد مشخص  –با مطالعه متن زير، نوع اختلال روانی 

 شده بنويسید. 

ريزی، خود را برای آزمون آن گیرد با برنامهغزاله در يکی از دروس همیشه مشکل دارد. او تصمیم می

رفته رفته احساس تپش قلب، افزايش نبض و گرما درس آماده كند. ولی با نزديک شدن زمان آزمون، 

شود ولی پس از مواجه شدن با مسیر . )الف( روز بعد، برای رفتن به مدرسه سوار اتوبوس میكندمی

همین حین، ماشین جلويی دچار مشکل فنی پرترافیک، از دير رسیدن به جلسه امتحان نگران است؛ در 

اش بیشتر شده و در ذهن خود نسبت به راننده كم تنش و دلشورهبندد. كمشده و راه عبور اتوبوس را می

رسد ولی در . )ب(. تا اينکه بالاخره به مدرسه میكنداعتراض و پرخاشگری میماشین جلويی شروع به 

آيا كارت ورود به جلسه را با خود آورده است يا نه؟ و در حالی  كند كهبدو ورود مدرسه، ناگهان شک می

شود. در نهايت، پس از برگزاری . )ج( وارد مدرسه میاش به شدت برافروخته و بی قرار استچهرهكه 

. شودها دچار سرخوردگی و انزواطلبی میبرای مدتآزمون و ناموفق بودن در پاسخ دادن به سوالات، 

 )د( 

117 
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 افسردگی -د         اضطراب    -ج خشم                    -ب س              استر  -الف 

  استرس

خردادماه 

 )خ(1402

 های زير پاسخ دهید. در مورد بهداشت روان به پرسش

گیری شخصیت جوانانی كه برای خود احترام قائل هستند؛ دارای كدام يک از عوامل شکل  -الف 

 عزت نفسباشند؟     مطلوب می

 شده هوشیاری باعث سالم )استرس( روانی فشارفشار روانی )استرس( سالم و ناسالم را مقايسه كنید.    -ب 

 فشار كه حالی در نمايد، برآورده مختلف هایموقعیت در را هايش نیاز تا بتواند كندمی كمک فرد به و

 .شودمی فرد در درماندگی موجب احساس ناسالم )استرس( روانی

 

113 

 

118 

 

 

 118 درست . فشار روانی)استرس( ناسالم موجب احساس درماندگی در فرد می شود 1400شهريور 

 ......................زندگی توام با وقايع و مشکلاتی است كه بر جسم و روان فرد تاثیر می گذارد و به آن   )خ(1401خرداد 

 فشار روانی )استرس(شود. گفته می

118 

 98خرداد  

 1400خرداد 

 )خ(1401شهريور 

فشار روانی )استرس( سالم باعث هوشیاری شده و به فرد كمک    استرس سالم را بنويسید.  مثبتآثار  

 های مختلف برآورده نمايد.كند تا بتواند نیازهايش را در موقعیتمی

118 

 98شهريور 

 98دی 

 )خ( 99دی 

 اثرات شدت يافتن فشار روانی )استرس( ناسالم در شب امتحان چیست؟ 

 .كندیم مختل را امتحان جلسه در اطلاعات یادآوري و شده خواندن درس فشار روانی ناسالم مانع

118 

 اثر فشار روانی در حد تعارف )استرس سالم( و استرس ناسالم را در شب امتحان با يکديگر مقايسه كنید.   99خرداد  

 جهت مطالعه برای لازم زهیانگ فرد شود یم باعث متعارف   )سالم(  حد در امتحان شب یروان فشار

باشد اما اگر همین فشار روانی )ناسالم( شديد شود مانع درس خواندن او شده و يادآوری  داشته را امتحان

 كند. اطلاعات در جلسه امتحان را مختل می

118 

 1400دی 

 )خ(1400دی 

          .فشار روانی )استرس( سالم و ناسالم را با هم مقايسه كنید

-كند تا بتواند نیازهايش را در موقعیتفرد كمک میفشار روانی )استرس( سالم باعث هوشیاری شده و به 

های مختلف برآورده نمايد، در حالی كه فشار روانی )استرس( ناسالم موجب احساس درماندگی در فرد 

 شود. می

118 

 98خرداد 

 )خ( 98خرداد 

 118 ( استرس می شود.كاهش –محدود كردن فعالیت ها باعث )افزايش 

 97دی 

 

  نمی شود؟رفتاری دوره نوجوانی محسوب  –كدام يک شايع ترين اختلالات روانی  

 . تاب آوری 4 . خشم                       3. اضطراب                     2. استرس                    1  

118 

 ؟ باشدنمیرفتاری در دوره نوجوانی  -ترين اختلالات روانیكدام مورد از شايع  1401شهريور 

 . خشم4                    استرس. 3                    افسردگی. 2            فشار خون بالا. 1

119 

 119 .باشد ( استرس میپايدار –قلبی ـ عروقی از اثرات جسمانی )زودگذر  بیمارهای 1400شهريور 

 ؟ نیستفشار روانی )استرس(  پايداركدام گزينه از اثرات جسمی   99شهريور 

 . احساس گرما4. اختلالات گوارشی       3. ضعف سیستم ايمنی        2. التهاب های پوستی          1 

119 

 باشد؟كدام يک از علائم فشارهای روانی )استرس( نمی  99دی 

 . سردرد4. ناراحتی معده           3             . كاهش فشار خون2. افزايش تعداد نبض          1 

119 

 تکرار استرس كدام اثرات جسمی پايدار را ايجاد می كند؟ دو مورد را بنويسید.   98خرداد  

، یپوست یهاالتهاب ،یعروق -یقلب یهایماریب مانند داريپا یجسم اثرات جاديا موجب استرس تکرار

 شود.یم سرطان به ابتلا احتمال شيافزا و یمنيا ستمیس ضعف سردرد، ،یگوارش اختلالات

119 

 هر يک از عوارض زير از اثرات زودگذر فشار روانی )استرس( يا از اثرات جسمی پايدار آن است؟  )خ( 98شهريور 

 اثرات جسمی پايدارضعف سیستم ايمنی                   اثرات زودگذراحساس تپش قلب       

119 

 ضعف سیستم ايمنی و افزايش احتمال ابتلا به سرطان، حاصل چه نوع اثرات جسمی استرس است؟        )خ( 99  خرداد

 اثرات جسمی پايدار 

119 
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بیماری های قلبی   شود را بنويسید. دو مورد از اثرات جسمی پايداری كه در اثر تکرار استرس ايجاد می  1400خرداد 

گوارشی، سردرد، ضعف سیستم ايمنی و افزايش احتمال ابتلا به عروقی، التهاب های پوستی، اختلالات  -

 سرطان

 119 

برد و به دلايل مختلف همچون آشفتگی در فضای خانواده و كمبود بهروز در دوره نوجوانی بسر می 1401دی 

نوع اختلال را با  ،در هر يک از موارد زير ،رفتاری است -امکانات دچار برخی اختلالات شايع روانی 

 مشخص كرده و در پاسخنامه وارد كنید. وجه به موارد داخل پرانتزت

 و اضطراب(فسردگی )خشم، استرس، ا                                                                            

 استرس.       احساس درماندگی و به دنبال آن فشارخون بالا و افزايش تعداد نبض در شب امتحان 

 فسردگیا.     خستگی مفرط و فقدان انرژی ،غمگینی مداوم 

 خشم    اين احساس نوعی واكنش طبیعی نسبت به شرايط محیطی است.  

 استرس.      ضعف سیستم ايمنی و افزايش احتمال ابتلا به سرطان .د

 ....................  و..................   تواند راهکاری برای مقابله با اختلالاتها میجايگزين كردن خواسته .ن

 اضطراب - استرس   باشد.

118-119-

121 

   كدام مورد به اثرات جسمی پايدار، در فشار روانی استرس  مرتبط است؟ 1402دی 

  سرگیجه -4                تعريق و لرزش -3              تپش قلب -2              های پوستی التهاب-1

119 

  اضطراب

 120  .اضطراب است (روانی /ذهنیبدنی/ )ئم لاافکار تکراری از ع 1402دی 

 120 روانی  اضطراب هستند.  علايمی همچون عصبانیت و بی تابی، از علايم ........................ 1400خرداد 

 120 روانی( اضطراب است. – ذهنیسردرگمی و حواس پرتی از علائم )  99خرداد 

 120 روانی( اضطراب است. – بدنیبی خوابی و بی قراری از علائم )  )خ(1401خرداد 

 98شهريور 

 

 ؟ نمی باشدكدام يک از علايم بدنی اضطراب 

 . حواس پرتی4. بی اشتهايی                    3. تنگی نفس                      2. تپش قلب                      1  

120 

 اضطراب می باشد؟ ذهنی كدام يک از علايم  1400خرداد 

 تپش قلب .4                         عصبانیت .3                     تنگی نفس .2                   حواس پرتی .1 

120 

 برای مقابله با اضطراب استفاده شده است؟   بازداریكدام گزينه از اصل  در  1400شهريور 

 اجتماعی    –حضور در محافل دينی  .1

    .جعبه خیالی نگرانی كه در محکمی دارد ها در گذاشتن نگرانی .2

                         زپند آموهای  خواندن داستان .3

 ها    ها و اضطراب گفت وگو با نگرانی .4

120 

 ؟ نیستبرای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب، كدام مورد موثر   )خ(1400دی 

 . ورزش كردن4                         . آراستگی3. برون ريزی                      2. بازداری                        1

120 

 97دی 

 99خرداد 

 99دی 

 )خ( 99دی 

 و اضطراب توصیه می شود. آنها را نام ببريد. رعايت سه اصل برای مقابله با فشارهای روانی 

 ها. جايگزين كردن خواسته3. برون ريزی        2. بازداری          1

120 

 98خرداد 

 1400شهريور 

 120 اضطرابواكنشی طبیعی كه در وضعیت های خطرناک، سبب حفاظت در برابر خطرات می شود.           

واژه ای است كه عموماً در توصیف يک حالت خاص، كه با احساسی از فشار درونی، ترس و هراس  )خ( 98خرداد 

 اضطراب     همراه است.  

120 

چرا اضطراب در برخی از رويدادهای زندگی كه در وضعیت خطرناكی قرار داريم واكنشی طبیعی  )خ( 98شهريور 

 است؟ 

120 
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اعی بدن، خود را از خطر حفظ كنیم مانند زمانی كه چون به ما كمک می كند با بسیج كردن نیروی دف

 از ترس حمله يک حیوان درنده فرار می كنیم.

 به و كرده یناراحت احساس موجه لیدل بدون فرد كه یزماناست؟    نيآفر مشکل یزمان چه اضطراب  99خرداد 

  مبهم بر می انگیزد. ديتهد رفع را برای خود ذهن و بدن اشتباه طور

120 

      .دیكن ذكر را اضطراب تفکر) ذهنی ( علائم مورد از کي  99خرداد 

 تکراری افکار كنترل، دادن دست از ترس ،یپرت حواس ،یسردرگم

120 

 از علائم بدنی و علايم روانی اضطراب يک مثال بزنید.   )خ( 99 خرداد

 (          یقرار یب ،یخواب یتهوع، ب ،يیاشتها یب تنفس، یتنگ قلب، )تپشی   بدن علائم

 (یدلواپس ،یتاب یب ت،ی)عصبانی  روان ميعلا

120 

 "ب"با يکی از موارد ستون  "الف"جدول زير در رابطه با علائم اضطراب است. هريک از موارد ستون  99شهريور 

 ارتباط منطقی دارد، آنها را پیدا كنید و در برگه پاسخ نامه بنويسید. 

  "ب" "الف"

 . علائم بدنی 1 بی تابی  -الف 

 . علائم تفکر 2 بی اشتهايی  -ب 

 . علائم روانی 3 حواس پرتی   -ج 

 . علائم تفکر2   -ج . علائم بدنی                1 -ب . علائم روانی             3  -الف 

120 

 در هر يک از موارد زير كدام روش برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب به كار گرفته شده است؟  99شهريور 

با نگرانی ها و اضطراب هايمان گفت و گو كنیم و به آنها بگويیم : نه ! من اصلاً اين گونه فکر   -الف 

  برون ريزیكنم، نمی توانی مرا اذيت كنی، مزاحمم نش    )اصل ...............................(              نمی

های زندگی مان ها و اضطراب آورندههر روز فقط يک ساعت خاص را به فکر كردن درباره نگرانی  -ب 

 بازداریاختصاص دهیم. )اصل ........................(          

120 

« ب»با يکی از موارد ستون « الف»جدول زير در رابطه با علائم اضطراب است. هريک از موارد ستون  1400خرداد 

                                       ارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا كنید و در پاسخ نامه بنويسید.

  "ب" "الف"

 . دلواپسی  1 علائم بدنی    -الف 

 . بی قراری  2 علائم روانی   -ب 

 . ترس از دست دادن كنترل  3 علائم تفکر    -ج 

 . ترس از دست دادن كنترل  3  -ج               . دلواپسی  1  -ب                 . بی قراری  2  -الف 

120 

    برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب دو مثال از اصل برون ريزی را بنويسید.   1401شهريور

  های خودبازگو كردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی

120 

خوابی و اشتهايی، تهوع، بیتپش قلب، تنگی نفس، بی      مورد را نام ببريد. واز علايم بدنی اضطراب د  1401شهريور

  قراریبی

120 

 120 ) ذهنی (  نادرست   باشد.حواس پرتی از علائم روانی اضطراب می 1402خردادماه 

اين « های خود را در آن بگذاريم.يک جعبه خیالی برای خود تصور كنیم كه در محکمی دارد و نگرانی» 1402شهريورماه 

است كه از اصول مقابله با  (هاريزی/ جايگزين كردن خواسته برون /بازداریجمله مربوط به اصل )

 باشد.اضطراب می

120 

 در هر يک از موارد زير كدام روش برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب به كار گرفته شده است؟ )خ(1401شهريور

كنم، نمی ها و اضطراب هايمان گفت و گو كنیم و به آنها بگويیم: نه! من اصلاً اين گونه فکر نمیبا نگرانی 

  برون ريزی(     ........................توانی مرا اذيت كنی، مزاحمم نش  )اصل 

ها دور كرده و به انجام كارهای لذت بخش و آرامش دهنده همچون دوچرخه ذهن خود را از نگرانی 

جايگزين (    ........................های پند آموز، اعمال عبادی و ..... بپردازيم. )اصل سواری، خواندن داستان

 كردن خواسته ها

121 
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افسردگی احساس ناخوشايندی است كه برای مدت كوتاهی تداوم می يابد و همراه با تنهايی و   99خرداد 

 )برای مدت طولانی (     نادرستغمگینی است.     

121 

نامیده می  ..................احساس ناخوشايند مداوم و طولانی مدت كه همراه با تنهايی و غمگینی است   1400خرداد 

 افسردگی      شود. 

121 

      كمبود ويتامین های ............................... ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد.   1400دی 
B 

121 

های ........................  اشاره توان به كمبود ويتامینعوامل زمینه ساز افسردگی در دوره نوجوانی میاز   1401شهريور 

 B      كرد.

121 

ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد.      .....................ای مانند كمبود مشکلات تغذيه )خ(1400دی 

 Bهای ويتامین

121 

 چرا بايد برای بازگشت افراد افسرده به حالت عادی هر چه سريع تر اقدام كرد؟  )خ( 98شهريور 

زيرا اگر در تشخیص و درمان افسردگی خفیف به موقع اقدام نشود، افسردگی شدت يافته و ممکن است 

فرد گرفتار عواقب جسمی و روانی ناشی از آن مانند روی آوردن به رفتارهای پر خطر ، افزايش 

 نت و ..... شود.خشو

121 

های ويتامینكمبود كدام گروه از ويتامین ها ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد؟     99دی 
B 

121 

مورد را  واز بیماری ها و اختلالات جسمی كه احتمال ابتلای نوجوانان به افسردگی را بیشتر می كند د  1400خرداد 

 بنويسید.

 نظیر سکته مغزی، صرع، آسیب وارد شده به سر، كم خونی و برخی از سرطان ها مشکلات پزشکی خاص

121 

 . افسردگی در دوره نوجوانی را نام ببريد عوامل زمینه ساز يک مورد از  1400شهريور 

  - ایمشکلات تغذيه برخی از –ها و اختلالات جسمی بیماری –كانون خانواده  در انگیز وقوع حوادث غم

 ابتلا به افسردگی در خانوادهسابقه 

121 

 و يابدمی تداوم طولانی زمانی مدت برای كه است ناخوشايندی احساس افسردگیافسردگی چیست؟     )خ(1401دی 

 است. غمگینی و با تنهايی همراه

121 

 )خ(1401دی 

ارتباطی منطقی دارد. آنها را  "ب"با يکی از موارد ستون  "الف"در جدول زير هر يک از موارد ستون 

 پیدا كرده و در برگه پاسخ نامه بنويسید.                

 .   تاب آوری             4 -د .  اضطراب        3  -ج      . د. استرس    2 -ب .  عزت نفس      1 -الف 

 "ب"ستون   "الف"ستون 

 های روانی و اجتماعی . سپری قوی، برای دفاع از فرد در مقابل آسیب1 تاب آوری  -الف

های مختلف كند تا نیازها را در موقعیت. سبب هوشیاری شده و كمک می2 اضطراب   -ب 

 برآورده نمايد. 

 . حالتی خاص، با احساسی از فشار درونی، ترس و هراس 3 عزت نفس   -ج 

 . از يک موقعیت خطرناک، يک فرصت ساختن 4 د. استرس 

118-120-

111-115 

  افسردگی

اند، علايم هشداردهنده كدام  هايی كه زمانی برای فرد لذت بخش بودهعلاقگی به فعالیتنارضايتی و بی  1400دی 

    گزينه است؟  

   افسردگی .4تاب آوری                      .3اضطراب              .2خشم                    .1

122 

 97دی 

 )خ( 99  خرداد

 )خ( 98خرداد 

احساس ناخوشايندی است كه برای مدت زمان طولانی تداوم می يابد و همراه با تنهايی و غمگینی  

  افسردگی است.     

122 

 مورد از علايم هشداردهنده افسردگی را بنويسید.  ود 1401خرداد 

 غمگینی مداوم . 1

 اند.نارضايتی و بی علاقگی به فعالیت هايی كه زمانی برای فرد لذت بخش بوده. 2

122 
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 خستگی مفرط و فقدان انرژی . 3

 قراری بی شکايت، و زدن نق فرياد، و داد) پروا بی رفتار و پذيری تحريک و خشونت خشم، . افزايش4

 توجیه و گريه زاری و ...(  لقاب غیر

 خواباختلال . 5

 تغییر وزن يا تغییر اشتها . 6

 عدم تمركز يا ناتوانی در تصمیم گیری . 7

 احساس بی ارزش بودن، ناامیدی، ضعف عزت نفس، خشم يا احساس گناه . 8

 بروز افکار و اظهارات ناامید كننده درباره مرگ . 9

  خشم

 122 آثار مثبت خشماحقاق حق در روابط بین فردی و گروهی، از آثار كدام نوع خشم است؟        )خ(1400دی 

 123 .است منفی خشم( روانی - اجتماعی) آثار از انزوا و درماندگی 1400خرداد 

 123    .اضطراب( است - احقاق حق در روابط بین فردیيکی ازآثار مثبت خشم )  1400دی 

 برای هر يک از آثار مثبت و منفی خشم يک مثال بنويسید.  97دی 

 شود یاجتماع و یگروه ،یفرد نیب روابط در احقاق حق باعث تواند یم نکهيا خشم مثبت آثار از

 .میكن كنترل را آن نکهيا به مشروط البته

 یناراحت ،یقلب یها سکته درد، سر همچون(ی جسم یها یناراحت و مشکلات به بروز یمنف خشم اما

 مواد مصرف به آوردن یرو ،یافسردگ اضطراب، ،یروان فشار همچون(ی روان ،…)و یگوارش یها

 گردد.یم منجر … )و يیتنها و انزوا ،یهمچون درماندگ(ی اجتماع و )مخدر

123 

 98خرداد 

 1400شهريور 

 هر يک از تعاريف و ويژگی های زير مربوط به كدام يک از كلمات داخل پرانتز می باشد؟ 

 استرس( -تاب آوری-خشم-اضطراب-)خودآگاهی

 از آثار مثبت آن اينکه می تواند باعث احقاق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شود.         

 خشم

123 

 خشم اغلب با جلوه هايی از پرخاشگری همراه است دو مورد از اين جلوه ها را نام ببريد.    )خ( 98خرداد 

 تحقیر –توهین  –تنفر  –غضب  –كینه ورزی  –خشونت  –عصبانیت 

123 

 98شهريور 

 )خ(1401شهريور 

 123 تنهايی  –انزوا  –درماندگی يک مثال از آثار اجتماعی خشم منفی را بنويسید.      

 )خ( 98شهريور 

 99دی 

تواند باعث احقاق حق در روابط بین فردی، از آثار مثبت خشم اينکه میآثار مثبت خشم چیست؟      

 گروهی و اجتماعی شود البته مشروط به اينکه آن را كنترل كنیم.

123 

 خشم در نوجوانان بیشتر در چه مواقعی بروز می كند؟ )دو مورد(      99خرداد  

 و .......... علاقه مورد كار از شدن منع گرفتن، قرار ریتحق و تمسخر مورد همچون یمواقع

122 

 99خرداد  

 )خ( 1401دی 

 

 .دیسيبنو مثال کي یمنف خشم در ريز موارد از کيهر برای

 مخدر مواد مصرف به آوردن روی ،یافسردگ اضطراب، ،یروان فشارمشکلات روانی:          

 يیتنها و انزوا ،یدرماندگمشکلات اجتماعی:        

123 

 123 در خشم منفی است.  (اجتماعی/ جسمی /روانی)ت لاروی آوردن به مصرف مواد مخدر از آثار و مشک 1402دی 

 99خرداد  

 )خ(1401خرداد 

 .دیسيبنو را خشم زمان در آرام سازی روشهای خود از مورد دو

 .   دیبکش دراز اي دینیبنش مثلا د،یده رییتغ را خود یبدن تیوضع. 1

 كنید.       مکث قدری و دیبکش آرام و قیعم نفس چند. 2

 .            دیبنوش خنک آب قدری. 3

    . دیكن رونیب از ذهنتان را یمنف افکار. 4
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 123 برای هر يک از آثار منفی خشم يک مثال بنويسید.  )خ( 99 خرداد
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     یگوارش یهایناراحت ،یقلب یها سکته درد، سرهای جسمی      ناراحتی  -الف  1401خرداد 

 خدرم مواد مصرف به آوردن یرو ،یافسردگ اضطراب، ،یروان فشارهای روانی          ناراحتی  -ب 

  نوجوانی مت روان در دورهلاهای خودمراقبتی برای حفظ س توصیه

روزانه از اولويت برخوردار  كارهایكدام يک از  موجب می شود بدانید ............................داشتن  1400شهريور 

    ريزی(مديريت زمان )و يا برنامه                   .  است

124 

 98خرداد 

 1400شهريور 

 1401شهريور

منظور از داشتن سبک زندگی سالم كه يکی از توصیه های خود مراقبتی برای حفظ سلامت روان در 

 دوره نوجوانی است، انجام چه كارهايی است؟ سه مورد كافی است. 

 (زندگی سالم را نام ببريد.های خود مراقبتی برای حفظ سلامت روان دو نمونه از سبک از توصیه )

های تمدد اعصاب را كه برايتان غذای سالم بخوريد. برای استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذاريد. روش

مفید است بیابید. دعا، يوگا، تکنیک های آرام سازی و تمرين تمركز را به كار ببريد. سعی كنید از زندگی 

 تان لذت ببريد. 
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 توصیه های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان در دوره نوجوانی را بنويسید.سه مورد از  1400خرداد 

های اولويت های خود را مشخص كنید. تمرين مواجهه با موقعیت های استرس زا انجام دهید. خواسته

خود را بررسی كنید. سبک زندگی سالمی داشته باشید. تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی تان بپذيريد. 

بگويید. ورزش كنید. دفتر يادداشت روزانه داشته « نه»استراحت و تفريح داشته باشید. ياد بگیريد  زمان

 باشید. كودک شويد. شوخ طبع باشید. به زندگی معنوی خود غنا ببخشید.
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بی وقفه در برای حفظ سلامت روان، در انجام كارهايی كه نیاز به تمركز دارند، بايد يک زمان متوالی و   1400خرداد 

 نادرست        . نظر گرفت

125 

های خود پیدا كند،كدام توصیه خودمراقبتی  برای اينکه فرد زمان مناسبی را برای پرداختن به اولويت  1402دی 

 ؟كنید روان را پیشنهاد می  حفظ سلامتدر 

(يا 0.25)احساس خوبی در او ايجاد نمیکند، و يا  (0.25)رد كردن درخواستی كه از نظر فرد درست نیست 

 ).ياد بگیرد نه بگويد
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ی رفتاری شايع در دوره - در ارتباط با اختلالات روانی ،با توجه به متن زير و مطالب كتاب درسی 1402خردادماه 

 نوجوانی به سوالات مربوطه پاسخ دهید.

برند. يک روز صبح در راه مدرسه، بهروز سر میی نوجوانی به بهروز و سعید همکلاسی بوده و در دوره

كند كه ناگهان برادرش صحبت می «احساس ناخوشايند طولانی مدت همراه با تنهايی و غمگینی»در مورد 

كند. سعید احساس خود را به صورت بدنی و هیجانی يک عابر پیاده به صورت اتفاقی با سعید برخورد می

من نگران دير »كند كه بهروز به سعید توصیه می .كنداو اعتراض میكند و با پرخاشگری به ابراز می

 كنند.، سپس موقعیت را سريع ترک می«چند نفس آرام بکش ،رسیدن به مدرسه هستم

 افسردگی؟     رفتاری برادر بهروز چه نام دارد -نوع اختلال روانی  -الف 

       وز را در معرض اين اختلال قرار داده باشد؟تواند برادر بهرها میكمبود احتمالی كدام ويتامین  -ب 

  Bهای ويتامین

 خشم      باشد؟رفتاری می - برای مقابله با كدام نوع اختلال روانی یدی بهروز به سعتوصیه  -ج 

رفتاری موجود در متن  -برای مديريت كدام اختلال روانی «كودک شويد»ی خودمراقبتی توصیه - د

 استرس     شود؟ پیشنهاد می

118-122-
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 های مطرح شده پاسخ دهید.با توجه به متن زير به پرسش 1402شهريورماه

نويد دانش آموز پايه دوازدهم است. او همواره به دنبال فرصتی برای كاويدن در درون خود است تا در 

( او با وجود رشد در 1) .حركت كند ،انجامدمسیر صحیح كه به سلامت و موفقیت وی در زندگی می

و در امتحانات  (2) های بزرگی در زندگی خود دست يافته استبه موفقیت ،محیط نه چندان مناسب

)در حد متعارف( انگیزه لازم برای مطالعه جهت امتحان را  ،نهايی با وجود داشتن فشار روانی شب امتحان

توسط برخی  ،دلیل شرايط نامناسب زندگی( از طرفی به 3داشته و درس خواندن او مختل نشده است. )

 :توجه) ( 4) .هايی از پرخاشگری در او شده استگیرد كه باعث بروز جلوهاطرافیان مورد تمسخر قرار می

 قید شده است.(شماره هر مورد در پايان آن 
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 خودآگاهی     شود، مربوط است؟( به كدام يک از مواردی كه باعث ارتقای بهداشت روان می1شماره ) 

 (خودشناسی)

    گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روان اشاره دارد؟( به كدام عامل مهم در فرايند شکل2شماره ) 

 آوری تاب و سرسختی

 سالم     (، فشار روانی )استرس( نويد از نوع سالم است يا ناسالم؟3در شماره ) 

 خشمكند؟   می رفتاری دوره نوجوانی اشاره -اختلات روانی  ين( به كدام يک از شايع تر4شماره )د. 

 ، چه راهکارهايی را پیشنهاد می كنید. )دو مورد(4 برای آرام سازی نويد در شرايط مورد 

 وضعیت بدن خود را تغییر دهید، مثال بنشینید يا دراز بکشید -1

 .چند نفس عمیق و آرام بکشید و قدری مکث كنید - 2

 قدری آب خنک بنوشید - 3

او قصد عصبانی كردن من را دارد، اما «را با جمالتی مانند ..» او مرا مسخره میکند «افکار منفی مانند   - 4

شايد من برداشت نادرستی از قصد، حرف يا رفتار او داشتم پس «يا » من كنترل اوضاع را دردست دارم

 جايگزين كنید» بهتر است كمی صبر كنم و يا از او سؤال كنم

 ر صورت امکان ترک كنیدموقعیت را د - 5

ت خود را از حالت انقباض خارج كرده و سعی كنید لادر مکانی راحت و آرام قرار بگیريد و عض  - 6

 بدن خود را شل كنید
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